
 日

曜 たんぱく質 無機質 ビタミンＡ ビタミンＣ・食物繊維 炭水化物 脂肪

ぎゅうにゅう 牛乳

3 うめぼし 米

やきししゃも ししゃも

月 とりにく　生揚げ にんじん　さやいんげん
こぼう　たまねぎ　干ししい
たけ

じゃがいも　こん
にゃく　砂糖

油

梅干しは、梅の実を塩漬けにしたものに赤じその葉で赤く色づけします。すっぱくて塩からい味がごはんにあいますね。 家庭でとろう

ぎゅうにゅう　 牛乳

4 レーズン コッペパン クリーム

ぶた肉 にんじん　ねぎ
もやし　たけのこ　キャベツ
きくらげ　とうもろこし

ちゃんぽん麺 ごま油

火 しゅうまい

６月は、「食育月間」です。たくさんの食べ物にふれてほしいと思って給食の献立を考えています。 家庭でとろう

牛乳

5 米 　

ハンバーグ
たまねぎ　しいたけ　キャベ
ツ　きゅうり

砂糖　でんぷん

水
卵　かまぼこ　とう
ふ

にんじん　ほうれん草 たまねぎ　干ししいたけ やきふ　でんぷん

キャベツは、ほとんど一年中見かけます。これからの時期は、育ちが早いので、買ったら早めに食べましょう。 家庭でとろう

牛乳

6 パン マーガリン

鶏肉 パン粉
ノンエッグマヨネー
ズ

木 ウインナー にんじん　さやいんげん
キャベツ　たまねぎ　とうも
ろこし　セロリ

じゃがいも

今日は、具だくさんの西洋風煮物「ポトフ」です。カレー粉を入れて、香りをつけています。 家庭でとろう

牛乳

7 あじ 米 黒砂糖 油　いりごま

油揚げ さやいんげん　にんじん 切り干し大根 こんにゃく 油

金 とうふ　麦みそ わかめ にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

家庭でとろう

牛乳　

10 かつおぶし しらす干し　のり 米　砂糖 いりごま

ぶた肉 　生揚げ にんじん　チンゲンサイ
たまねぎ　にんにく　しょう
が

じゃがいも　砂糖 ごま油

月 ヨーグルト

家庭でとろう

牛乳

11 パン　ジャム

たまご　ぶたミンチ にんじん　ピーマン たまねぎ じゃがいも オリーブ油

火 ベーコン　大豆水煮 にんじん　グリンピース
たまねぎ　キャベツ　とうも
ろこし

押し麦

家庭でとろう

牛乳 びわ

12 米

とうふ　ぶたミンチ
赤みそ

にんじん　ねぎ
たまねぎ　きくらげ　にんに
く　しょうが

じゃがいも　砂糖
でんぷん

ごま油

水 ひじき にんじん　小松菜 もやし　キャベツ 砂糖 ごま油

家庭でとろう

牛乳

13 コッペパン　 パン

フランクフルトケチャップソース フランクフルト パセリ たまねぎ 砂糖　でんぷん

木 コンソメスープ とり肉 にんじん　小松菜 たまねぎ　しめじ　キャベツ じゃがいも

家庭でとろう

牛乳 グレープゼリー

14 いわし 米 油

わかめ もやし　キャベツ 砂糖

金 とうふ にんじん　小松菜 たまねぎ　えのきたけ 焼きふ

家庭でとろう

びわは、温かい地域でとれる果物です。実のオレンジ色は、「カロテン」といわれる栄養素です。

ぎゅうにゅう　ゼリー　

昨年度、山口県内で育てられた大豆を使って、とうふやさんで「もめんどうふ」を作ってもらいました。

ピーマンは、ナス科の植物です。同じナス科のトマトやナスに比べてビタミンCが多く含まれています。

スパニッシュオムレツ

ごはん

ごはん　あじのかりんがらめ　

25.1

ごはん　いわしのからあげ　

コンソメ　カレー粉
しょうゆ　ウスター
ソース　こしょう

546

フランクフルトは、ウインナーソーセージより太いです。ちなみに、フランクフルトとはドイツの町の名前です。

海藻類・果物類

むぎのスープ コンソメ　塩　こしょ
う　しょうゆ 7.4

ごはん　うめぼし

カレーポトフ

山口地域で作られた食材を地場産物といい、地域の食材を地域で消費することを「地産地消」といいます。

ぎゅうにゅう　びわ

3.2

306すのもの 酢　しょうゆ

だし昆布　かつお節
しょうゆ　塩

魚類・種実類

354

卵類・いも類

458

356

602

小魚類・果物類

25.0

313

604

572

23.9

４
年
な
し

とうふじる

8.2

ぎゅうにゅう　

コッペパン　マーガリン

297

299

24.9

ケチャップ　ウスター
ソース　赤ワイン

コッペパン　レーズンクリーム

6.7

かきたまじる

卵類・きのこ類

365

ぎゅうにゅう　

ぎゅうにゅう

しんじゃがのうまに

とりにくのパンこやき　

23.2

7.4

ぎゅうにゅう

579

19.5

鰹節　出し昆布　しょ
うゆ　塩

中華スープ　しょうゆ
酒　豆板醤

550

ヨーグルト

大豆・大豆製品類

5.5

酢　しょうゆ　酒

あじは、夏においしくなる魚です。山口県の周りの海でもよくとれます。

みそしる　 煮干し

ちゅうかあえ

じゃがいものちゅうかに

512

20.9

317

5.1

大豆・大豆製品

だし昆布　しょうゆ
酒　みりん

602

卵類・種実類

ごはん　

マーボーじゃがいも

382

コンソメ　しょうゆ
塩　こしょう

しょうゆ

6.4

5.3

乳製品類・油脂類

コッペパン　けんさんジャム コンソメ　白ワイン
塩　こしょう　ケ
チャップ
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献　　立　　名
主に体をつくる食品(赤色) 主に体の調子を整える食品(緑色) 主にエネルギーになる食品(黄色)

調味料等

6   月   給   食   献   立　予　定　表

6.7

ぎゅうにゅう

ごはん　てづくりふりかけ 酒　しょうゆ

27.7

エネルギー  kcal
たんぱく質 　 g

カルシウム  mg
食物繊維     mg

24.6

591

24.6
　

561

中華スープ　しょうゆ
酒　塩　とうばんじゃ
ん

酒　みりん　しょうゆきりぼしだいこんのいために

ぎゅうにゅう

やきハンバーグわふうソース ゆでやさい　

たけのこラーメン

しゅうまい

中華スープ　塩　こ
しょう　しょうゆ

しょうゆ　酒　みりん

魚類・海藻類



 日

曜 たんぱく質 無機質 ビタミンＡ ビタミンＣ・食物繊維 炭水化物 脂肪

牛乳

17 米　麦

ぶた肉 にんじん　グリンピース じゃがいも 油

月 ツナ水煮 海藻 にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 油

海藻は、「海の野菜」といわれ、カルシウムやマグネシウム、ヨウ素などの無機質を多く含んでいます。 家庭でとろう

牛乳 さくらんぼ

18 パン　ジャム

メンツカツ 油

火
鶏肉　いんげん豆
ひよこ豆　豆乳

にんじん　ほうれん草 たまねぎ　しめじ じゃがいも バター

家庭でとろう

牛乳

19 あじ 米

大豆水煮 ひじき にんじん 干ししいたけ こんにゃく　砂糖 油

水 とうふ　むぎみそ にんじん　ねぎ
たまねぎ　ごぼう　キャベツ
大根

いりごま

家庭でとろう

牛乳 オレンジ

20 パン　黒砂糖

ぶた肉　平天 にんじん　ねぎ
キャベツ　たまねぎ　にんに
く

スパゲティ 油

木 ベーコン キャベツ　とうもろこし 油　バター

家庭でとろう

牛乳

21 米

ぶた肉　厚あげ にんじん　にら じゃがいも　さとう ごま油

金 とり肉 ほうれん草　にんじん もやし さとう すりごま

ナムルとは、韓国料理のあえもののことです。さとう、塩、酢、しょうゆ、ごま油で味付けします。 家庭でとろう

牛乳

24 米

納豆　ぶたミンチ
赤みそ

ねぎ さとう 油

月 ぶた肉　厚あげ にんじん　さやいんげん たまねぎ
じゃがいも　糸こん
にゃく　さとう

油

家庭でとろう

牛乳

25 パン マーガリン

シイラ パセリ たまねぎ
すりごま　ノンエッ
グマヨネーズ

火 ベーコン にんじん
たまねぎ　キャベツ　しめじ
セロリ

じゃがいも

家庭でとろう

牛乳 豆乳ムース

26 米

ぶた肉 にんじん　グリンピース
たまねぎ　なす　しょうが
にんにく

油

水
ツナ水煮　いんげん
豆

トマト
キャベツ　きゅうり　とうも
ろこし

さとう 油

家庭でとろう

牛乳

27 パン マーシャルビーンズ

とり肉 しょうが　にんにく さとう

木
ぶた肉　いんげん豆
大豆水煮

にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ　しめじ

家庭でとろう

牛乳

28 米

ぶた肉　生揚げ にんじん　ピーマン でんぷん 油　ごま油

金 サラダチキン にんじん きゅうり　もやし さとう すりごま　ごま油

家庭でとろう

ごまみそしる　 煮干し

ごはん

ぎゅうにゅう

7.5

献　　立　　名
主にエネルギーになる食品(黄色)

571

346

8.1

みそなっとう

ぎゅうにゅう

ハヤシルウ　ケチャッ
プ　赤ワイン　塩　こ
しょう

しょうゆ　酒　みりんぶたじゃが

ナムル

さかなのごまマヨやき

大豆製品類・種実類

560

25.4

24.8

534

343

すぶた 中華スープ　しょうゆ
塩　こしょう

ぎゅうにゅう

セロリは、かおりの強い野菜です。肉料理の臭み消しに使われることが多いです。 海藻類・種実類

520

卵類・いも類

25.0

ぎゅうにゅう

塩　こしょう

（ごはん・ルウ）

コッペパン　マーシャルビーンズ

300

酢　ウスターソース
酒　みりん

6.0

299
コンソメ　塩　こしょ
う

酒　しょうゆ

617

コンソメ　塩　こしょ
う　しょうゆ

25.0

6.6

酢　しょうゆ　塩　と
うがらし

25.0ごはん　

せんぎりやさいスープ

いつもの納豆に味付けをした「みそ納豆」です。さらに、ごはんにぴったりになります。たくさん食べてほしいです。

ぎゅうにゅう

337

酢　しょうゆ

しょうゆ　酒　みりん
とうばんじゃん

ごはん　

はくさいキムチ　たまねぎ
たけのこ

1日30食品を食べると、バランスの良い食生活になると言われます。今日の給食では１８種類の食品を使用しています。

しょうゆ　みりん

コッペパン　マーガリン

たまねぎ　たけのこ　干しし
いたけ　おろししょうが

3.3

24.8

310

5.5

271

4.6

592

607

21.8

乳製品類・野菜類

23.3

272

肉類・果物類

6.8

魚類・野菜類

大豆製品類・いも類

きゅうりは、今が旬の野菜です。サラダや漬け物だけでなく、炒め物やスープなどでもおいしく食べられます。 大豆製品類・いも類

24.9

ごまずあえ

（ごはん・ルウ）

6.0

調味料等

ぎゅうにゅう　

648

ぎゅうにゅう　さくらんぼ

主に体をつくる食品(赤色)

カレー粉　カレールウ
赤ワイン　ウスター
ソース

19.7

524

塩　こしょう

かいそうサラダ

メンチカツ

ビーンズスープ

ぎゅうにゅう　オレンジ

330

主に体の調子を整える食品(緑色)

「さくらんぼ」は、山形県でたくさん作られています。実が熟す５月から７月のころに雨が少なくすずしい気候の地域で作られています。

コッペパン　いちごジャム

こくとうパン

カルシウム  mg
食物繊維     mg

エネルギー kcal
たんぱく質  　g

547

ソーススパゲティ

お好みソース　ウス
ターソース　塩　こ
しょう　酒

かんこくふうにもの

ごはん　あじのしおやき 塩

だいずのいそに

酢　塩　しょうゆ

たまねぎ　なす　トマト缶
しょうが　にんにく

カレーライス

354

ひじきは、山口県でとれる海藻です。カルシウムや食物繊維が豊富な食べ物です。磯の香りがします。

いろどりサラダ 酢　塩　こしょう

ぎゅうにゅう　デザート　

コーンキャベツ

ハッシュドポーク

魚類・果物類

子どもたちの大好きなソース味のスパゲティを作ります。具材はどんなものが合うでしょうか？

日本人がよく食べているお肉は、鶏肉（チキン）・豚肉（ポーク）・牛肉（ビーフ）があります。
魚類・果物類

とろとろまめのスープ コンソメ　塩　こしょ
う　しょうゆ 4.9

とりにくのさっぱりに

ぎゅうにゅう

県産食材は、「学校給食県産食材利用拡大事業」によりＪＡ山口県、

水産関係団体、山口県などから一部助成を受けています。


